MODUL 1
VEDOME JIDLO A VZTAH KE STRAVE

Jidlo je TVA kazdodennf volba, kterd
rozhoduje o tom, jak se
budes citit.”

ON-LINE KURZ

Kvalitni zivot



Ahoj vitam té u prvm’ho modulu.

Mozna si myslis, ze jidlo resi jen vahu.
Ve skutecnosti ale rozhoduje o mnohem vic.

e O tvé enerdgii.

O soustredéni.
O naladeé.

O kvalité spanku.

Dokonce i o tom, jak se rozhodujes.

To, co jis, se behem par minut meéni na chemii v tvém mozku.
A ta ovliviuje, jak premyslis, jak reagujes a kolik mas sily.
Nejde o dietu.

Nejde o zakazy.

Jde o pochopeni souvislosti.

Jidlo maze byt stres, nebo mize byt tvlj mocny nastroj.




Ne kazdy hlad je hlad po jidle.

Vétsina lidi neji proto, ze ma hlad.

Ji proto, ze jsou:
e Unaveni
e Ve stresu
e Znudéni
e Nebo pretizeni

Jidlo se stalo rychlym resenim neprijemnych emoci.
Ale tady je dllezita véc:

Télo potrebuje energii.

Emoce potrebuji pozornost.

To nejsou stejné véci.

Nez se pristé najis, zeptej se:
e Mam skutecny fyzicky hlad?
e Nebo jen potrebuji zménit svij stav?
e Co ted opravdu potrebu;ji?

Tohle je zacatek védomého jidla.




To, co snis behem par minut, mize
rozhodnout o zbytku tvého dne.

Jidlo nenf jen o kaloriich. Je to biochemie, ktera

ovliviiuje tvoji energii i naladu.

Kdyz snis$ néco velmi sladkého nebo primyslove
zpracovaného, stane se toto:

Rychly vzestup cukru v krvi = kratka vina energie.
Potom prudky pokles — unava, podrazdénost,
dalsi chute.

To nema nic spolec¢ného se slabou vuli. Tvlj mozek
reaguje presneé tak, jak je biologicky nastaveny.To je
prirozena fyziologicka reakce tvého téla.

Vykyvy cukru = vykyvy nalady.

Vykyvy soustredéni. Vykyvy vykonu.

Hladovy nebo rozkolisany mozek nehleda kvalitu.
Hleda rychlé preziti.

A proto sahas po dalsim cukru.




Nezalezi jen na tom, co jis. Zalezi i
na tom, kdy jis.

Télo funguje v rytmu.

Hormony, traveni i regenerace maji svUj cyklus.
Kdyz jis od rana do vecera bez pauzy:

traveni nema odpocinek, inzulin je neustale aktivni
regenerace je omezena vecer prichazi silné chute.

Télo nepotrebuje jen jidlo. Potrebuje i obdobi bez
jidla.
Zkus jist v casovém okné.
e Napriklad mezi 9:00-18:00.
Zbytek dne nech télo pracovat jinak nez jen na

traveni.

e Mnoho lidi si vSimne:
e stabilngjsi energie

e Lepsifokus

e Kvalitnéjsiho spanku

e mensi potreby vecerniho ,dojidani*




Nékdy télu nejvic pomuzes tim, ze
mu das pauzu.

Prerusovany pUst neni bezmyslenovité hladoveni.
Neni to soutéz. Neni to test sily vile, Neni to néco za
trest.
Je to vytvoreni prirozené pauzy mezijidly. Je to
vytvoreni prostoru a ¢asu télu, aby si mohlo délat a
tvorit své potrebné procesy.
Zakladni modely pUstu:

e 12:12 (12 hodin nejis, 12 hodin jis)

e 14:10 ( 14 hodin nejis, 10 hodin jis)

e 16:8 ( 16 hodin nejis, 8 hodin jis)
Princip je jednoduchy:

e Télo ma Cas travit.

e M3 cCas regenerovat.

e Mozek se uci znovu rozliSovat hlad a chut.

Zacni malym krokem. Posun snidani o hodinu.
Dej si drive veceri.

Pozoruj. Nehodnot.




Tvoje télo pozna rozdil mezi
skute¢cnym jidlem a nahrazkou.

Zamer se na skutecné potraviny. Méj na paméti, ze
¢im kratsi slozeni, tim lépe.
Zelenina - rlizné barvy znamenaji rizné ziviny.

|dealné alespon tri barvy denné.

Bilkoviny — pomahaji stabilizovat energii a zasyti na
delsi dobu.

Vejce, syry, ryby, maso, lusténiny, tofu.

Zdravé tuky — jsou klicové pro mozek i hormonalni
rovnovahu.

Olivovy olej, orechy, seminka, avokado.
Komplexni sacharidy — dodaji energii bez prudkych
vykyva.

Ryze, brambory, pohanka, oves.

Nejde o dokonalost. Jde o konzistetni smér.




Dost potravin je vyrobena jen pro
zisk, ne pro tvoje zdravi.

Ultra zpracované potraviny jsou navrzeny tak, aby té
primély jist vic napriklad:

e Prdmyslové pecivo.

e Sladké napoje.

e Fast food.

e Cukrovinky.
Kombinace cukru, soli a tuku aktivuje centru
odmeény v mozku.
Dostanes rychly dopaminovy impuls. Kratky pocit
uspokojeni. Jenze vyziva z(stava minimalni. Télo
nedostane to, co potrebuje. Mozek chce dalsi davku.
Vysledek?

e Vice chuti.

e Méné energie.

o Veétsi unava.

Kratkodobé uspokojeni ¢asto znamena dlouhodobé

oslabeni.




Malé navyky rozhoduiji vic nez
velka predsevzeti.

e Zacni den sklenici vody, ne kavou.

e Nejez u mobilu, televize ani pocitace.

e Kazdé jidlo si dej na talif — i svacinu.

e Jez pomaleji, nez jsi zvykly.

e Zastav se na 5 vterin pred prvnim soustem.

e Skoncdijidlo ve chvili, kdy jsi prijemné syty, ne
prejedeny.

Ke kazdému hlavnimu jidlu pridej zdroj bilkovin.

Jez v priblizné stejny ¢as kazdy den.

Nakupuj s planem, ne s hladem.

Megj doma vic skutecnych potravin nez
primyslovych.

Malé zmeény v jidle vytvareji velké zmény v tom, jak
se citis kazdy den.




To, jak jis kazdy den, se drive nebo
pozdeéji projevi na tom, jak zijes.

Jidlo neni jen palivo.
Je to informace pro tvé télo.

Kazdé sousto vysila signal:
e Uklidni se.
e Nabij se.
e Nebo se priprav na chaos.

Nepotrebujes dalsi dietu.Potrebujes pochopit, co se
déje v tvém téle. Jakmile tomu porozumis, prestanes
bojovat.

Zacnes jist klidnéji, stabilnéji, védomeé.

A z klidného vztahu k jidlu vznika stabilni energie,
CistSi hlava a silngjsi télo.

A tady pak zacina ta skutecna zména.




